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НУТРИЦІОЛОГІЯ ЯК ОСНОВНИЙ ІНСТРУМЕНТ 
ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ 
У РЕСТОРАННИХ ЗАКЛАДАХ
Харчування забезпечує організм енергією, необхідною для проце‑
сів життєдіяльності. Відновлення клітин і тканин в організмі відбува‑
ється за рахунок надходження з їжею пластичних речовин – білків, 
жирів, вуглеводів, вітамінів, мінеральних речовин. Крім того, їжа є 
джерелом утворення ферментів, гормонів та інших регуляторів об‑
міну речовин в організмі. Раціональне харчування – це правильно 
організоване, своєчасне забезпечення організму смачно приготов‑
леною і безпечною їжею, вміст у раціоні оптимальної кількості хар‑
чових речовин, необхідних для розвитку і життєдіяльності організму. 
Раціональне харчування забезпечує нормальну життєдіяльність ор‑
ганізму, високий рівень працездатності і стійкості до несприятливих 
чинників навколишнього середовища, максимальну тривалість ак‑
тивного життя. [1]
Згідно з вимогами нутриціології, харчування повинно забез‑
печувати організм не тільки основними компонентами – білка‑
ми, жирами, вуглеводами, вітамінами тощо, але й їх оптимальним 
співвідношенням.
Тож заклади, які надають послуги харчування, мають ставити пе‑
ред собою пріоритетним завданням забезпечення гостей харчуван‑
ням, збагаченим корисними нутрієнтами.
Метою цієї праці є аналіз сировини та продукції як перспектив‑
них інгредієнтів для кулінарних страв для закладів ресторанного 
господарства.
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Серед різноманіття сировини слід виокремити нетрадиційні ін‑
гредієнти, які вже досить широко використовують у промисловості, 
але ще непопулярні у приготуванні кулінарних страв. Така сировина 
вважається нетрадиційною, але її відмінною характеристикою є ну‑
трієнтний склад.
Аналіз досліджень різних авторів дає можливість класифікува‑
ти нетрадиційну сировину за вмістом у ній основних корисних ну‑
трієнтів. Для збагачення кулінарних страв повноцінними білками, 
які, відповідно до вимог нутриціології, повинні містити незамінні 
амінокислоти, доцільно у рецептуру борошняних виробів уводити 
амарантове борошно, борошно кіноа. Також джерелом повноцін‑
ного білка є шроти: кунжутний, обліпиховий, розторопші, лляний, 
гарбузовий. Порівняно з пшеничним борошном ця сировина містить 
білка у 2–5 разів більше.
Для збагачення страв повноцінними жирами слід застосовувати 
сировину, яка містить оптимальне співвідношення жирних кислот. 
Вона також повинна містити дуже важливу групу – поліненасиче‑
ні жирні кислоти. Крім того, згідно з вимогами нутриціології, оме‑
га‑6 та омега‑3 жирні кислоти повинні бути у правильному співвід‑
ношенні (4:1–10:1). Джерелом таких жирних кислот є рослинні олії: 
соєва, гарбузова, лляна, ріпакова, конопляна та ін. Кожна з цих олій 
має свої переваги, особливою з яких над традиційними рослинними 
оліями – соняшниковою та оливковою, є їхній хімічний склад.
Прогресивним заходом, щоб забезпечити вимоги нутриціології 
до збалансованого жирнокислотного складу кулінарних страв, є 
купажування рослинних олій. Сьогодні існує велика кількість па‑
тентованих купажів, які мають оптимальний жирнокислотний склад.
Сучасна наука широко використовує пребіотики та пробіотики 
у різних харчових технологіях. Так, існують розробки введення лак‑
тулози під час виготовлення кексів, хліба, м’ясних та рибних страв, 
а також додавання лакто‑ і біфідобактерій під час виготовлення кис‑
ломолочних продуктів [2, 3].
Приймання з їжею достатньої кількості харчових волокон (25–35 г 
на добу) значно знижує ризик ожиріння. Харчові волокна надають 
відчуття насичення, уповільнюють всмоктування вуглеводів у тонкій 
кишці, роблять їх менш чутливими до харчових ферментів, змен‑
шують можливість їх контакту з слизовою оболонкою шлункового 
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тракту, збільшують перистальтику, нормалізують кишкову мікрофло‑
ру. Усе це запобігає перетворенню вуглеводів у жирові відкладення.
Багатим на харчові волокна є кокосове борошно. Під час виготов‑
лення борошняних виробів також доцільно вносити висівки, які є теж 
джерелом харчових волокон. Необхідним є введення у рецептуру 
страв максимально можливою кількості фруктів та овочів як джерел 
нерозчинної клітковини.
Отже, використання нетрадиційних видів сировини під час при‑
готування страв дасть змогу розширити асортимент та забезпечити 
гостей харчуванням відповідно до вимог нутриціології.
Ключові слова: нутриціологія, білки, жирні кислоти, харчові во‑
локна.
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